PRAWIDEOWE NAWODNIENIE

DZIECI W WIEKU 1-3

Czy wiesz, ze juz od najmtodszych lat mamy wptyw na
ksztattowanie sie nawykow zywieniowych dziecka?
Zadbajmy o prawidtowe nawodnienie mtodych

organizmow!

W zywieniu matych dzieci polecane sg woda zrédlana,
naturalna woda mineralna nisko lub $rednio zmineralizowana.

U dzieci w wieku 1-3 lat zapotrzebowanie na ptyny wynosi ok.
1300 ml na dobe.

Warzywa i owoce oprécz tego, ze dostarczajg cennych witamin,
sktadnikow mineralnych i btonnika, dostarczajg takze ptyny do
diety dziecka. Zadbaj o ich odpowiednia podaz podajaé 5 porciji
warzyw i 4 porcje owocow dziennie. Mozesz je podawaé w formie
kawatkéw, stupkow, zup lub przecieréw. Wybieraj je tylko ze
sprawdzonego zrddta.

Mleko i produkty mleczne takze wspomagaja uzupetnianie
ptynéw w diecie dziecka. Zaleca sie podawac¢ dzieciom dziennie
2 porcje mleka oraz 1 porcje innych produktéw mlecznych. Do
diety Junioréw wtacz mleko (w tym mleko modyfikowane),
jogurty naturalne, kefiry i dania na ich bazie jak koktajle. Unikaj
produktéw mlecznych, ktére sg stodzone.

wiecej na www.1000dni.pl



